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Na nekem obisku pri Bojanu Knificu v njegovi pisarni na
Cankarjevi 5 v Ljubljani je pogovor nanesel na izkusnje, ki
jih imamo in si jih sproti pridobivamo vodje skupin, v
katerih plesejo starejsi folklorniki. Beseda je dala besedo in
na Bojanovo prigovarjanje je nastal tale ¢lanek. V njem
opisujem deléek svojih izkuSenj in opaZanj na tem
podrodju — za vecino Ze znanih, za nekatere pa morda ven-
darle novih. Naj bodo v pomo¢ vodjem, ki se podajajo na
zahtevno pot prena$anja plesnega izrocila na starejso ge-
neracijo, in tistim, ki so na to pot stopili Ze pred leti.
Ljudje v zrelih letih, ki se imajo pogosto za “najpamet-
nejse” v vseh pogledih, se polni Zivljenjskih izkuSen;
vratajo v folklorne skupine ali pa se z ljudskim plesom
sreujejo na novo. Za veteranel velja, kot se je lepo izrazil
Mirko Ramov$ ob praznovanju 25. obletnice Folklorne
skupine Cof iz Ljubljane: “Vracajo se k svoji “neminljivi
ljubezni” — folklorni dejavnosti.”

Ena od posebnosti nekaterih folklornih skupin na
Slovenskem in v svetu je dokaj$nja starost plesalk in ple-
salcev, ki na poseben, prepricljiv in lahko tudi zelo
privlaten-nacin plesejo in prepevajo pred obcinstvom.
Nadpovprecna starost ¢lanov je tudi spremljevalka vseh
novodobnih veteranskih skupin, ki v slovenskem prostoru
rastejo kot gobe po deZju. Zadnji podatki kazejo, da je kar
desetina vseh odraslih folklornih skupin na Slovenskem
veteranskih ali upokojenskih. Zaradilastne vpetosti v delo
veteranske skupine pa v nadaljevanju piSem predvsem na
podlagi svojih izkusen;.
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\;/\\ Kaj vse je drugace, kot je bilo

Kljub temu da je ¢lovek “najdlje Ziveci sesalec”, je njegova
zZivljenjska doba omejena, pri Cemer je staranje neizbezno.
Spremlja ga poslabsanje sluha in vida, nastajanje gub,
otrdelost Zil, poviSan krvni tlak, ohromelost plju¢, staran-
je okostja, obraba sklepov, izgubljanje kostne mase,
zmanj$anje u¢inkovitosti imunskega sistema in razvijanje
starostnih bolezni. Vendar je mozno staranje in z njim
povezane telesne in duSevne spremembe v tem obdobju z
zdravim nacinom Zivljenja nekoliko upocasniti. Zdrav
zZivljenjski slog s primerno prehrano in razli¢no telesno

1 Delitev skupin na veteranske in upokojenske sicer ni vedno in povsod
povsem jasna, nacelno pa velja, da so veteranske skupine tiste, v
katerih so zdruzeni folklorniki, ki so plesali v folklornih skupinah pred leti,
potem svojo dejavnost prekinili in se po desetletfju ali ve€ ponovno
vrnili v folklorne skupine (ali ustanovili nove). Za upokojenske folklorne
skupine veljgjo tiste, katerih vecina ¢lanov je upokojenih, s folklorno
dgjcc‘)vg_ostjo pa so se aktivno zaceli ukvarjati Sele v fretjem Zivijenjskem
obdobju.

aktivnostjo lahko ohranimo do visoke starosti. Telesna in
duSevna aktivnost bistveno zadrzita neugodne posledice
staranja. V poglavje o taki aktivnosti sodi tudi aktivno
ukvarjanje s folklorno dejavnostjo, pri ¢emer ob telesnih
dejavnostih odlocilno vlogo igra krepitev dusevnosti in z
njo povezan ter za kakovostno Zivljenje v zrelih letih
izredno pomemben spomin, ki se ob plesnih dejavnostih
ohranja in razvija. Pri plesni vzgoji — torej pri spoznavan-
ju (ali zgolj ponavljanju) plesov gre za u¢enje s posneman-
jem, ko nekdo nekaj kaze, cilj drugih pa je, da pokazano
spremljajo, posnemajo in usklajujejo z vsemi v skupini. In
ne le to. Pokazano (pa naj bodo to krajsi plesni obrazci ali
celo ve¢ deset minut dolgi programi) morajo sodelujoci
ohranjati v spominu.

~A_ Malo fiziologije
Ko se u¢imo in skusamo posnemati nov plesni korak ali
gib, se aktivira zrcalni nevron in ista Ziv¢na celica se
odzove, ko vidimo, da nekdo drug izvaja enako dejanje. Ti
zrcalni nevroni Ze od rojstva sluZijo zarisovanju dejanj
drugih ljudi naravnost v nase telo. Pravimo, da imamo
“prirojeno programiranost”, ki nam vsestransko omogoca
in olajsa ucenje s posnemanjem. Na sreCo imamo ljudje
neprecenljivo sposobnost medsebojnega posnemanja in
nas cilj pri-u€enju starejsih folklornikov je, da pride nov
podatek v dolgorocni, tako imenovani utrjeni spomin (za
razliko od senzorskega in kratkotrajnega spomina); ko
hocemo dobljeni podatek kar najdlje ali za vedno obdrzati.
In obdrzimo ga z nenehnim ponavljanjem in povezovan-
jem z drugimi obstojecimi spomini. Nov podatek seveda
pri starejsih folklornikih veliko hitreje kot pri mlajsih
zbledi, ¢e ga ne ponavljajo in aktivirajo dovolj pogosto.

Pri tem je treba dodati Se nekaj besed o nevrogenezi, to je
o sodobnih dognanjih o nastajanju novih Zivénih celic,
novih nevronih v starih glavah, ki so nadpovprecno vse-
stranski in mozganom omogocajo, da obvladajo tezave in
uresnicujejo nove, nepricakovane naloge. K nastajanju
takih novih Zivénih celic, ki spodbujajo kakovostno Ziv-
lienje v zrelih letih, odlodilno vpliva prav nacin nasega
zivljenja. Uporabne zivéne celice nastajajo le, ce
mozganom ponudimo nove uc¢ne drazljaje, nov korak pri
plesu, novo postavitev, novo pesem, Se kak nov umski
izziv ali telesno dejavnost. Vse to mozganom daje spod-
budo, da se razvijajo, in pravzaprav deluje podobno kot
gnojilo, ki bogati zemljo, da rastline dobro uspevajo. Ce
pri starih ljudeh ni novih spodbud in novih dejavnosti,
velik del novih Zivénih celic hitro propade.

\;1\\ Spremembe

Ena od znadilnosti zlasti ¢lanov veteranskih folklornih
skupin je, da zelo neradi sprejemajo novosti, kot so
drugacnost korakov in sloga izvedbe ter spreminjanje zZe
naucenih postavitev, pri ¢emer mislim na ¢lane reproduk-
tivnih skupin. Navadno Zelijo delovati kot skupina mla-
dostnikov in jim je kakr$na koli sprememba od Ze
naucenega prenaporna ali celo neizvedljiva — ne zavedajoc
se, da se z vsako novostjo, ki jo posku$ajo usvojiti ali spre-



meniti staro, lahko razvije nov splet Zivénih povezav, ki se
ob nenehnem ponavljanju drazljajev zgostijo v prej omen-
jenem dolgoro¢nem spominu. Take teZave navadno
skusamo resevati z dodatno motivacijo in konkretnimi
navodili, da poveZemo Ze znane podobnosti korakov in
postavitev z novimi, to pa na eni strani predstavlja velik
izziv vodjem teh skupin in naj ga tudi njihovim ¢lanom.

/

/" Ponavljanje je mati ucenja
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Pri starejsih folklornikih je veliko bolj kot pri mlajsih
pomembno, da na vsaki naslednji vaji ponovijo, kar so se
ucili na prejénji. Ce programa dlje ¢asa ne ponavljajo, so
ponovno na zacetku, kajti pred ¢asom pridobljena znanja
hitro izginjajo, plesni koraki in odrske postavitve so
(nevede in nehote) spremenjene ali celo pozabljene. V Sali
vcasih recemo, da je treba petstokrat nekaj ponoviti, da si
zapomnimo. Stalno ponavljanje je resni¢no mati ucenja in
mati dela s starej$imi.
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7L ZacCetek vaje

Vsako vajo s starostniki je nujno treba zaceti s poasnim
ogrevanjem celega telesa, z dihalnimi vajami, najprej na
mestu in potem ob hoji, z gibanjem v lahkotnem teku in
poplesavanju osnovnih plesnih prvin ter pozneje s kom-
pleksnejsimi in fizi¢no zahtevnej$imi koraki kakega plesa.
Ob tem koristi, ¢e med hojo plesalci pojejo in se spomnijo
na nekdanji plesni repertoar, ki jim je zaradi navadno pri-
jetnih spominov na mlada leta $e posebej ljub. Veteranom
ti spomini pomagajo pri oblikovanju lastne samopodobe
in ohranjanju vitalnosti, tistim, ki se z ljudskim plesom
sreCujejo na novo, pa lahko pomagajo podobni drugi
motivi iz njihove mladosti. Saj se vsi spomnijo Cesa, kar je
povezano s petjem in gibanjem in kar prispeva k prijetne-
mu razpoloZenju na vsaj v¢asih napornih vajah.

Priporocljiva je tudi tako imenovana delovna terapija na
podro¢ju razli¢nih telesnih funkcij, ko uporabljamo prav
dolocene terapevtske vaje za gibljivost, ravnotezje, koordi-
nacijo, vzdrzljivost in sprostitev telesa. Vsemu temu sku-

Utrinek iz odrske postavitve Zvata ovset Folklorne skupine
KD Prezihov Voranc z Raven na Koroskem.
(Foto: Janez Erzen, regijsko sreCanje odraslih folklornih skupin,
Sentjanz, 10. 5.2008.)

paj lahko recemo ogrevanje (ali pa kako drugace),bistveno
pa je, da ljudje v spro$¢enem ozracju pripravijo svoje telo
in um na nadaljnje delo.
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""'\*};,‘If,\;\_‘ In spet ponavljanje

Specifi¢nost folklornikov, ki so se Ze v mladosti ukvarjali s
plesom pri razli¢nih folklornih skupinah, je, da imajo
nekaj znanja, predvsem pa veliko izku$enj in so zelo
dojemljivi pri ponavljanju Ze naucenih odrskih postavitev.
Tezave pogosto nastanejo pri ucenju neznanih novih
korakov in pri pripravi novih odrskih postavitev. Plesalci
na podlagi spomina in preteklih, s plesom povezanih
izku$enj, najprej usvojijo plesne korake in sam ples,
dodatne in pri mlajsih folklornikih manj opazne tezave pa
se pojavijo pri ucenju zaporedja plesov, plesnih pozicij,
Stevila ponavljanj in podobnega (torej pri ucenju celotne
odrske postavitve). Kolikokrat levo, desno, naprej, nazaj,
po krogu, v diagonalo — vse to so vcasih hude ovire in
tezave za vecino starostnikov, od katerih vsaj vcasih (in
kljub zavedanju, da vaja krepi miselni sistem) pric¢akuje-
mo prevec.

Ljudje imajo sicer ve¢ spominov in ve¢ povezav v svojem
spominskem omreZju, vendar staranje vseeno oteZuje
pomnjenje novih reci; ljudje se spomnijo starih. Stari
mozgani so vseeno manj prozni, Zivéne celice so trdneje
povezane v znane vzorce, za oblikovanje novih pa so
potrebni mocnejsi drazljaji in veckratno ponavljanje.
Ucenje novega in usklajevanje nalog je teZje, Ceprav Ziv-
ljenjske izku$nje in Ze opravljene naloge ostanejo enako
dobre v vseh starostih.

' Zbranost in sodelovanje
e~

Za dober potek vaje je potrebne kar nekaj discipline in v
osnovi veljajoenake zakonitosti pri vseh generacijah.
Vendar je- pri starejsih dobrodoslo nekoliko ohlapnejse
delovno ozracje, ki dovoljuje ve¢ oblasne analize in izmen-
jave mnenj, pogostejsa vprasanja korepetitorjem in kratke
odmore za “Cvek”. Z dobro motivacijo (nova odrska
postavitev, nastop, medsebojno primerjanje in preverjanje
znanja) se zavzetost in disciplina popravita. Pri veteranih
daje vsaj po mojem mnenju ustrezno podlago dobremu
delu resni¢na spros¢enost odnosov med vodji in plesalci.
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. Kako pogosto vadifi

Tisti, ki smo plesali v mladosti, smo imeli vaje navadno
dvakrat na teden in idealno bi bilo tako tudi v zrelih letih.
Vendar so to najveckrat ne dogaja in se starejsi folklorniki
sreCujejo enkrat med tednom ali ob vikendu in vcasih e
kaksno nedeljo v mesecu. Zlasti pa je intenziviranje ple-
sanja nujno pred nastopi, predvsem pred zahtevnejsimi
(gostovanja, praznovanja obletnic ...). Takrat bi bile za
kakovosten nastop potrebne vaje vsak dan, preplesavanje
programa dan pred nastopom pa je nujno, prav tako tudi
obvezna pozicijska vaja s preplesavanjem postavitev na
generalki.
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. Priprava na vajo

Pripravljenost vodje skupine na vajo je pri starejsih folk-
lornikih morda Se bolj pomembna kot pri mlajsih. Starejsi,
ze izkuseni plesalci, vajeni ve¢ korepetitorjev, nepripravl-
jenost takoj opazijo, emur navadno sledi nedisciplina in
zmeda, saj je skoraj vsak ¢lan prepri¢an, da je njegov korak
in spomin najboljsi in najbolj pravi.

N

. Vaje

Zamujanje na vaje $kodi mladim in starim — predvsem
$kodi dobremu delu celotne skupine. Po mojih izku$njah
in izku$njah nekaterih drugih, ki vodijo skupine starejsih
folklornikov, ti zamujajo prve trenutke ob prihodu, ko se
v spro$¢enem ozracju pripravljajo na zacetek vaje, zamu-
jajo ogrevanje, s svojim prihodom povzrofajo nemir in
motijo druge, ki Ze plesejo. Resitve so razlicne.
Zamudnike prosimo ali zadolzimo, da prevzamejo
zacetno ogrevanje ob tocni uri. Lahko se sploh dogovo-
rimo, da vodi ogrevalne vaje vsak plesalec, tako da po sis-
temu kroZenja vsi pridejo enkrat na leto na vrsto. In se na
tako ogrevanje tudi pripravijo.

Med plesanjem se veckrat pojavi utrujenost, zato moramo
dovoliti, da si plesalci odpocijejo. Zlasti ¢e so vaje prena-
porne ali plesalci plesejo korak ali izvajajo gib, ki je za
koga pretezak. Vedeti moramo, kolikSen je povprecen
napor in kaj zmore skupina starejsih folklornikov. Prav
zato ne smejo biti njihove odrske postavitve fizi¢no in
umsko preve¢ naporne, biti morajo bolj preproste — pri-
lagojene plesni dejavnosti in sposobnostim plesoc¢ih. Ob
tem zgolj opozorilo, da nikakor ne smemo dovoliti, da bi
vloZeni napori $kodili zdravju udeleZencev.
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\,w Stalni soplesalci — da ali ne
Kolikor poznam razmere, so tu mnenja deljena. Nekateri
prisegajo na stalnega soplesalca, saj se z leti, ko dva redno
pleseta skupaj, vsestransko uskladita. Natanéno vesta,
kako je s sklepi, hrbtenico, kako mo¢no se lahko vrtita,
dvigujeta in se sploh vsestransko “prenasata”. Vendar
imajo taki pari ob zamenjavi partnerjev vel tezav s
ponovnim usklajevanjem z novim soplesalcem. V mla-
dosti smo vsi enako dobro plesali skoraj z vsakim in so bile
menjave nekaj vsakdanjega. Izkusnje kazejo, da je tudi v
starosti lahko tako, saj je nov partner dodatni izziv za
vecjo zbranost pri plesu.

~_ Kdo na oder
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Navadno pri folklornih skupinah nastopajo dobri plesalci
in pevci, ki bolj ali manj obvladajo odrsko postavitev. Pri
veteranih pa je lahko tudi drugale, saj si najveckrat vsi
Zelijo na oder. Za njih je idealna taka postavitev, ki jim to
tudi omogoca. Ceprav so véasih nekateri malo manj dobri
in soplesalcem bolj za kuliso, lahko s svojo pojavo, petjem
in igro aktivno soustvarijo in popestrijo nastop.

Folklorna skupina Drustva upokojencev Strmol,
Cerklie na Gorenjskem.
(Foto: Janez Erzen, regijsko sreCanje odraslih folklornih skupin,
Domzale, 11.5.2008.)
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""7;;&&_‘ Namesto sklepa

Plesemo za lastno zabavo, rekreacijo, sprostitev, ohranjan-
je kondicije ali s skrito, tleo Zeljo po javni predstavitvi
svojega dela. Nekateri prav gotovo samo zaradi prvega
sklopa ugotovitev. Ti menijo, da so svoje na odru Zze
‘odplesali”, a se zdi, da jih je manj kot tistih, ki jih v folk-
lorno dejavnost vlec¢e ponovna Zelja po obuditvi nekdan-
jih ob¢utkov nastopanja. Ti bi radi svoje sposobnosti in
znanja javno pokazali, a se pri tem preveckrat spogleduje-
jo s svojo mladostjo in takratno podobo. Postanejo nekri-
ti¢ni do sedanjega nacina svojega plesanja in pozabljajo,
da niso ve¢ mladi, da ne bodo vsako leto boljsi, lepsi,
sposobnejsi in sploh “naj naj”. Vendar $e vedno lahko v
odrskih postavitvah, ki so prilagojene njihovim sposob-
nostim, bolj uspesno in prepricljivo nastopajo kot mar-
sikatera mlajsa generacija folklornikov. Pogosto jih odliku-
je svojevrstna energija in neizmerna Zzelja, da bi naredili in
pokazali najboljse, kar znajo.

Zato nikoli ne pozabimo, da tudi stare;jsi folklorniki osta-
jamo ambasadorji kulture, da ohranjamo, razvijamo in
poustvarjamo plesno, glasbeno in drugo izrocilo ter
oblacilno dedi$¢ino in predvsem da se druzimo. Brez sled-
njega ne pri mladih ne pri starih ne bi Zivela dejavnost, ki
se ji bolj ali manj resno posvecamo.





